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GO0 rao moti
timbur-
monnum

Olavsgkan er fyri mong merkt av
alkoholi og gédum lagi. Men tad
hevnir seg ofta aftur dagin eftir.

Fyrsta radio er heilt einfalt: Drekk
minni! Ja stgrri nggdir av alkohali,
ja verri kunnu timburmenninir
gerast.

Drekk vatn!
tydningarmesta ambodid i
bardaganum m6ti  timburmon-
num. Drekk vatn alt kvgldid, sam-
stundis sum td drekkur alkohol. Og
fa teer eisini eitt stort glas av vatni,
adrenn td fert i song. So sleppur
tl undan teimum ringastu timbur-
monnunum dagin eftir.

Vatn er

Drekk ikki alkohol a fastandi
maga! Ta td einki hevur etid
verdur alkoholid négv skjotari
upptikid 7 kroppinum, og tad ger
timburmenninar verri.

Hugsa um hvat td drekkur!
Tad visir seg ofta geva verri
timburmenn, um td blandar ymisk
sl@g av alkoholi, til dgmis vin, @l og
brennivin. Summi halda, at alkohol
vid lj6sum liti ikki gevur eins
négvar timburmenn, sum alkohol
vid myrkum liti. Hetta er sannlikt,
men er ikki visindaliga prégvad.

Vitamin B6! Sambaert kanningum
kann hetta minka nakad um
tumburmenninar. Ta feert tad 1
hondkeypi, og tu skalt taka 400
mg beint fyri og beint eftir, at td
drekkur alkohol. Hetta er umleid
1000 ferdir tad, sum verdur
vidmelt sum daglig nggd, men
sum vidgerd av og a ger tad ongan
skada.

Kaktustablettir! Hesar tablettirnar
faast eisini 7 handkeypi, og skulu
hjalpa imoti millum gdrum vamli
0g ringum timburmonnum.

Gammalinolensyra. Hetta er eitt
feittevni, sum sambaert kanningum
skal minka um hgvudpinu, slgvheit
og troyttheit. Kann keypast sum
kosttilskot.

Ta timburmennirnir

eru komnir:

Ert td komin hartil, at td longu
hevur fingid timburmenn, eru
framvegs ngkur rad til at taka, um
hvussu td sum best kanst hjalpa
teer av ynsktu élavsgkugestirnar
aftur. Ta skalt royna at faa skil a
javnvagini millum salt og sukur
i kroppinum, umframt at drekka
noégv vatn, fyri at sleppa undan
hgvudpinu.

Tak pinustillandi tablettir - sum
kunnu taka hgvudpinuna.

Fa nég mikid av svgvni - Um td
ikki hevur sovid n6g mikid, kennast
timburmenninir verri. So sov leingi
ag far tidliga  song.

Drekk ikki kaffi - tad ger teg
kanska meiri vaknan, men van-
sin er, at kaffi hevur vatndrivandi
avirkan, og tad hevur kroppurin als
ikki t@rv a - tvgrturimoti.

Drekk heldur mjélk enn juice
- Serliga um ta feert ilt T bakin av
tinum timburmonnum

Et okkurt salt - chips ella lakress

Et okkurt segtt - sodavatn
ella bananir. Bl6édsukrid kann
nevniliga falla eftir ein bytdr, og
tad ger hgvudpinu og troyttleikan
Verri.

Et ikki alt ov feitan mat - tad
kann gera tad verri, um td hevur
vaml.

Lat vera vid
at drekka
dagin eftir!

Fa friska luft, gakk ein tdr, men
far ikki undir aktivitetir, har ta fert
at sveitta. Kroppurin hevur tgrv a
nogvari vaetu - ikki at koma ser av
vid veetu.
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Vidmeeli fra danska
folkaheilsuraonum
um alkohol

Seinastu  vidmelini  fra Danska
Folkaheilsuradnum um alkohol eru,
at vit ikki eiga at drekka fleiri enn 5
eindir av alkoholi  sama vidfangi.
Konufélk eiga 7 mesta lagid at
drekka 14 einkir av alkoholi um
vikuna, og mannfolk eiga i mesta lagid

at drekka 21 eindir um vikuna. Radio
er, at ji minni at alkohoali, ja betri.
Bgrn undir 16 ar eiga als ikki at
drekka alkohol, og ung upp til 20 ar
eiga at drekka vid mata, aldri meiri
enn 5 eindir i sama vidfangi.
Alkahol er eitt vandamikid rasevni,

0g nyggjastu kanningarnar visa, at
tad ikki er vandaleyst at drekka -
eisini héast td heldur teg innanfyri
vidmeeltu merkini. Alkohol gkir um
vandan fyri hjarta- og adrasjikum,
skadum, vanlukkum og fleiri slegum
av krabbameini.

Hvat hendir, ta vit drekka?
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Eygad hevur ilt vid at fokusera og at skifta fra ljési til

myrkur.

Evnini at skilja stpduna, ta ert i, og at fremja neyvar
rgsrslur, versna. Tt feert harumframt ein smeelri

sjénarvinkul.

T feert munandi verri at samskipa rgrslunar, og ti
hevur négv longri reaktiénstid.

Uppmerksemid og konsentratiénsevnini minka. Ta
verdur troyttur og hevur ilt vid at halda javnvagini og

styra tinum rgrslum.

Ta hevur als ikki styr a tinum rgrslum, og hevur ilt vid at
tosa. NU hevur hgvudsnervalagid fingid nég mikid - og
magin helst eisini, so tl byrjar at spyggija.

Ta hevur na greid tekin um eitran, og hevur ikki

tamarhald & teer sjalvum.

T@ missir nt tamarhaldid 4 ymsum gggnum, til dgmis
blgdruni, og ti kanst nu eisini missa vitid.
Ta fellur i 6vit og ert i livsvanda.




